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Fecha de 

ejecución: 
21 5 2024 

 

Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio San Jose Nazareth 

Componente de Atención: Estilos de vida saludable 

Línea de Atención: Transformacion de imaginarios Profesional a cargo: Ayde Lopez 

Nombre de la actividad: Autocuidado 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

 

 

Generar un espacio de tranquilidad y autocuidado antes de ir a dormir, en donde las personas mayores puedan ir a descansar de una forma mas amena y tranquila. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

 

 

 
 

1. Unir a las personas mayores en un momento de autocuidado y tranquilidad. 2. Evidenciar los distintos ejercicios que se pueden aprender desde el autocuidado antes de ir 

a descansar. 

METODOLOGÍA 
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Se da inicio con la jornada de ingreso noche, seguido a esto se da paso al momento de la alimentacion y se continua con la actividad de la noche, en donde se 

convocan a las personas mayores a realizar un momento de autocuidado antes de ir a descansar. . 
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Se continua realizando ejercicios de estiramiento y se realiza la reflexion alrededor de generar ejercicios de autocuidado como la meditacion, estirameintos y demas 

para poder ir a descansar de una forma mas tranquila. 

M
O

M
E

N
T

O
 

F
IN

A
L

 

 

 
 

Se cierra el espacio con agradecimiento a las personas mayores frente a su disposicion de atencion y escucha de la actividad, tambien se reflexiona alrededor de la 

importancia del autocuidado antes de ir a descansar. 

RECURSOS 

  

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

 

 

 

 

 

Se logra evidenicar la gran reseptividad de las personas mayores, al comprender que el autocuidado y los ejercicios antes de ir a descansar son fundamentales para un 

buen dormir. 



 

 

 

CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSÉ NAZARETH - SUBA 
 
 

FECHA: 

21-05-2024 

 
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: 

Autocuidado 

RESPONSABLE: 

Ayde Lopez 
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